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Аннотация. В данной статье осуществлен анализ такого феномена как стресс; рассмот-
рены современные теории, раскрывающие сущность данного явления. Раскрыты формы про-
явления страха (испуг, тревога, состояние боязни, утомление), а также факторы, которые спо-
собствуют появлению данного феномена. Представлен комплекс практических упражнений 
как средство борьбы со стрессом у студентов. 
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Abstract. This article analyzes this phenomenon as stress; The modern theory, reveal the es-
sence of this phenomenon. Disclosure forms of fear (fear, anxiety, fear state, fatigue), as well as 
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factors that contribute to this phenomenon. It presents a series of practical exercises as a means of 
dealing with stress in students. 
Index terms: stress, physiology of a stress, kind of a stress, condition of fear students, physical 
exercises. 
 
В условиях современного общества феномен стресса сопутствует посто-
янно жизни человека. Впервые, когда человек может встретиться с данным фе-
номеном - во время обучения в школе и в дальнейшей в университете. Выбор 
будущей профессии, подготовка и прохождение вступительных экзаменов, недо-
сыпание, подготовка к экзаменационной сессии и т.д. приводят к возникновению 
различных стрессовых ситуаций.   
Целью данной работы является - обоснование понятия "стресс" и полез-
ного влияния от занятий физической культуры в борьбе со стрессом у студентов.  
На сегодняшний день создано большое число теорий стресса: например, 
философия стресса, и философия управления стрессом Г. Селье, и когнитивные 
теории стресса, и др. 
 Стресс изучают целый ряд различных наук: биология, медицина, физио-
логия, психология, демография, юриспруденция и политология. В большинстве 
случаев, под стрессом понимают какое-либо напряжение или препятствие для 
функционирования организма, имеющее физический или психологический ха-
рактер. Г. Селье как основоположником теории стресса стресс рассматривается 
как неспецифический ответ организма на предъявленное ему требование [1]. 
В целом в научном мире отношение к стрессу неоднозначно. Можно 
назвать различные точки зрения, диапазон которых достаточно широк: от при-
зыва к борьбе со стрессом, до утверждения, подобных мнению Селье о том, что 
«стресса не следует избегать», что небольшое количество стресса необходимо в 
целях поддержания энтузиазма и мотивации. 
 Но уже в работах Г. Селье выделяются стадии динамики развития стресса, 
в рамках которых происходит развитие дистресса. Достаточно часто термином 
«стресс» подменяют понятие «дистресса», характеризующееся появлением при-
знаков дезорганизации целенаправленного поведения, и за которым следует этап 
биологического и психологического истощения организма [1]. 
На сегодняшний день разрабатываются различные стратегии, направлен-
ные на преодоление психологического и физиологического стресса. В состоянии 
стресса, как правило, индивид пребывает в состоянии аффекта, испытывает при 
этом разного рода ярко выраженные эмоции: позитивные эмоции (радость, вос-
торг) и негативные (гнев, страх, обида, раздражение, тревога и т. д.). 
Существующие теории стресса говорят о том, что наиболее опасными яв-
ляются не стрессовые ситуации, которые достаточно часто кратковременны, а 
следующая за ними реакция индивида на такую ситуацию. В случае, когда эмо-
ции, вызванные стрессом, продолжительны, могут проявиться болезни, которые 
относят к группе психосоматических заболеваний. 
В случае возникновении психосоматических заболеваний причиной фи-
зиологических функциональных расстройств выступают психологические от-
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клонения от нормы, в том числе эмоциональный стресс, фрустрации и т. д. Дру-
гими словами, индивид, который применяет неправильные, неэффективные, не-
действенные когнитивные стереотипы может заболеть вполне в ответ на вызовы 
социальной среды.  
Например, последствием продолжительной обиды стать может гастрит или 
даже язва желудка. При этом обида, как причина и объективный фактор, непро-
должительна по времени. А стресс, являющийся следствием перенесенной пси-
хологической травмы, длиться может годами, как субъективное ее отражение. 
Каждому знакомо ощущение стресса. Некоторыми учеными считается, что 
сегодня люди стрессу подвержены гораздо больше, чем ранее. Люди сегодня об-
ладают эмоциональными реакциями, и для наших предков многие из этих реак-
ций оказывались функционально полезными и адаптивными. Однако неодно-
кратно было показано, что для организма стресс имеет больше негативных, чем 
позитивных последствий.  
Интересно отметить, что социальные факторы имеют одно из решающих 
воздействий в стрессовой обстановке, поскольку выступают базой для формиро-
вания широких социальных мотивов поведения.  
К внутренним факторам стресса относят психофизиологические и психо-
логические факторы. Среди физиологических факторов, которые определяют ха-
рактер поведения, тип нервной системы имеет важное значение. Различают три 
типа нервной системы: сильный, слабый и средний. 
Известно, что обстановка эскалации отрицательных факторов вызывает се-
рьезные психологические расстройства. Лица со средним типом нервной си-
стемы в аналогичных условиях снизят свою активность на короткое время. Ин-
дивиды с сильным типом нервной системы ощутимому психотравмирующему 
воздействию сложной обстановки не подвергаются. 
Рассматривая психологические факторы, необходимо отметить, что в ре-
шающей степени поведение определяется направленностью личности, особенно-
стями ее характера, воли, интеллекта, способностей и эмоций.  
В целом стресс сопровождается энергетической мобилизацией организма 
и вызывает собой значительные изменения в дыхательных, сердечно-сосуди-
стых, эндокринно-биологических и мышечно-двигательных функциях. Одновре-
менно с этим происходят изменения в протекании психических процессов, мо-
тивационные, эмоциональные сдвиги и др. [2] 
Умеренный стресс способствует процессам мобилизации психических и 
физических возможностей, защитных сил организма, способствует активизации 
интеллектуальных процессов, интенсифицирует целесообразную деятельность. 
Субъективно стресс осознается как переживание страха, гнева, обиды, тре-
воги, эйфории, отчаяния, тоски, нечеловеческой усталости и т.д. Страх представ-
ляет собой эмоцию, которая возникает в состоянии угрозы социальному или био-
логическому существованию индивида, направленную на источник реальной 
(мнимой) опасности [2]. 
Эмоция страха представляет собой полезное приобретение человечества в 
процессе фило- и онтогенетического развития. Страх служит предупреждением 
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о предстоящей возможной опасности, дает возможность мобилизовать внутрен-
ние резервы и силы, необходимые для ее избегания или преодоления. 
Переживание страха по содержанию проявляться может в виде страха 
смерти, боли, потери и др. Состояние страха варьировать может в достаточно 
широком диапазоне переживаний. Выделяют такие формы страха, как испуг, 
тревога, боязнь, аффективный страх, индивидуальная и групповая паника. Каж-
дой из данных форм выполняется своя функцию, и каждой свойственная специ-
фическая динамика проявления [2]. 
Эмоциональная напряженность также является одним из факторов стресса 
и физиологически находит свое выражение в изменениях эндокринной системы. 
Например, при экспериментальных исследованиях установлено было, что люди, 
постоянно пребывающие в нервном напряжении, более тяжело переносят вирус-
ные инфекции. 
Таким образом, представляется возможным выделить основные аспекты 
психического стресса: 
 это состояние организма, возникновение такого состояния предполагает 
взаимодействие между человеческим организмом и средой; 
 это состояние, более напряженное, чем обычное мотивационное и для 
своего возникновения требует угрозы; 
 явления стресса наступают тогда, когда недостаточно нормальной адап-
тивной реакции. 
Эффективным способом в борьбе со стрессом являются занятия физиче-
ской культурой.  Специалисты предполагают, что именно занятия спортом и фи-
зическая активность являются эффективными способами в избежание нервных 
перегрузок и стресса.  
Занимаясь физкультурой в университете, студенты проходят целый ком-
плекс оздоровительных упражнений: 
 бег "трусцой" в течении 10 минут, с перемежающейся ходьбой; 
 дыхательные упражнения; 
 комплекс общеразвивающих упражнений (элементы аэробики или рит-
мической гимнастики, которые выполняются под эмоциональное, музыкальное 
сопровождение); 
Комплекс мер физического воздействия на организм, включающие: раз-
минку, бег, быструю ходьбу, комплексы ЛФК, способствуют направить накопив-
шиеся в течении недели гормоны стресса (адреналин, картезол и т.д.) для выпол-
нения мышечной работы, или ликвидировать их.  
Это будет способствовать снятию спазмов, снижению избытка сахаров в 
крови и гормонов стресса, предотвращения предпатологических и патологиче-
ских состояний (сахарный диабет, спазмы аккомодации (предшественники мио-
пии), вегето-сосудистая дистония по гипертоническому типу, язвенные болезни 
желудочно-кишечного тракта и другие недуги, порождаемые стрессовыми реак-
циями организма). 
Каждое занятие у студентов проходит под контролем: перед тем как при-
ступить к занятиям каждый измеряет пульс, упражнения выполняются только 
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при эффективном аэробном пульсе 120-160 ударов в минуту (формула Е. Квапи-
лика: 180 минус возраст студента в годах), АД преподаватель измеряет по пока-
заниям. Эффект данные физические упражнения принесут, если их выполнять не 
реже трех раз в неделю.  
Далее данный комплекс, разученный в университете, применяется дома 
как лекарство для оздоровления и профилактики негативных эмоций и плохого 
настроения. После занятий студенты получают заряд бодрости, оптимизма и хо-
рошего настроения. 
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Аннотация. В статье представлены результаты исследования специфики морфофунк-
ционального статуса бобслеистов высокой квалификации разного амплуа (пилоты, разгоняю-
щие). Выявлены показатели, значения которых у пилотов и разгоняющих в бобслее досто-
верно различается. Обоснованы способы использования полученных сведений для оптимиза-
ции медико-биологического контроля в бобслее. 
Ключевые слова: морфологический статус, морфофункциональные показатели, боб-
слей, тренировочный процесс. 
Abstract. The article presents the results of a study specific features of the morphofunctional 
status of highly qualified bobsleigh different roles (pilots, dispersing). Identified indicators whose 
values are the pilots and bobsled run on a significantly different. Substantiated ways to use the infor-
mation obtained to optimize the medical and biological control in bobsleigh. 
Index terms: morphological status, morphological and functional indicators, bobsleigh, the 
training process.  
 
Введение. Анализ и обобщение научно-методической литературы позво-
ляет свидетельствовать о необходимости движения в сторону полноценного 
научно-методического обеспечения подготовки в бобслее и повышения эффек-
